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折角，厳しいトレーニングlζ耐えて試合に望んでも，自己の能力を充分発揮できない選
手が多い。コーチの立場としては，これが大きな問題である。
陸上競技は体力が決定的な重要さを持つ競技で，走 ・跳・ 投という最も単純な基礎的運
動を競うスポーツであるが，見た自には単純でやさしい運動も， 実はきわめて複雑であり，
その合理的な技術を身につけることは容易必乙とではとEい。
陸上競技の各種目でよい成績をあげるには，それぞれの種目に要求されると乙ろの体力
と技術を身につけねばとEらないのは当然のことである。瞬間的に全力を発揮しなければな
らない種目であるだけに，集中力の養成も必要であり，従って，精神力を養い， また戦術
をも身につけねばなるまい。最近では， トレーニングの中で，筋力づくりの占める地位は
一段と高くなっている。 Toni- Nett kよれば， 技術トレーニングは，いまや放棄せられ
たとまで述べている。
年聞を通して体力を養成しなければならとよいが，特に競技者が，それぞれの自己の種目
に必要な体力を充分つちかうにふさわしい時期は，やはり準備期といわれる冬期練習にな
ろう。そ乙で今回は，筆者が昭和31年に全日本選手権の走高跳で優勝し，SOMハードルで
入賞し，翌年も更に好記録をもって日本選手権を獲得しようと，意欲をもって入っ た準備
期のトレーニングを通して，その当時の冬期練習の理論と現在の理論とを比較し，筆者の
準備期におけるトレーニングを分折し，今後の指導に役立てたい。
E 内容 と考察
冬期練習は， 12月より 4月半ばまでの4ヶ月半
12月～ 1月 一前期 2月一中期 3月～ 4月初旬一後期
11月19日より過渡期の トレーニングに入り ，走ること より遠ざかり，バスケットボール
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や体操器具を用いての運動をする。
冬期練習に向けての，走高跳ぴとSOMハードルの技術分折と獲得すべき運動内容
走高跳ぴのフォーム分折と練習目標
1. 踏切について一一一膝を伸ばす乙と。体の後傾。
2. 振りあげ脚について一一一位るべく膝を伸ばす。振りあげ脚で腰をひきあげる。
ノぐー の上で足先を内側に入れ， 胸i乙足をつけるよ うにもっ
てゆく。
3. 突込みと抜足について一一一パーの上でパーと平行になるように体をも ってゆく。
肩をつつ込む。頭の左横を下につつ込む。
抜足は膝を伸ばして，真上にけりあげる。
4. 真上にあがると同時につつ込む。 （肩と頭を ）
SOMハードルのフォーム分折と練習目標
走る際のフォ ームそのままで走り越えるという ことである。 一台目のハードルまでのス
ピードに気をつけること。
ハードリングとしては，抜足の回数運動，腰の移動，走る フォ ームの爪先について， 肩
のつつ込み，右半身が硬く伝っているので気をつける。
12月の日課表
起床 6時30分
運動 ラジオ体操第一，第二，ナワトビ 500回
朝食 7時5扮
登校 8時2扮
練習 3時より（土曜日は 2時よ り4時3o.5ままで） 5時まで
夕食 6時3扮
勉強 8時より10時まで
運動 腹筋運動，ハードルフ ォーム，足首， アームモーショ ンなど （30分）
就寝 10時3扮
練習計画表 （水は休養，金はバスケッ トボール， 日は家で行なう。 ）
月 卓球，テニス，バドミ ントンなど30分， 柔軟運動，上述の分折運動（ 1 M2助〉ら上
げて 1M40位で行なう。 ）
火 パスケッ トボール，柔軟運動を主とする，スピードつけてなるべく 長い距離を走る
こと，ハードル分折運動
木踏切練習，走高跳ぴ分折運動
土 ハードル，柔軟運動，ス ピー ドつけて長 く走るこ と
12月 3日 ：ジョックlOOOM，体操，70M×5，軽ジャンプ， うさぎ跳ぴ30M×2，パス
ケットボール4扮位，ハードル分折運動30分位， 柔軟体操少々。
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ハードルにおいて，振上げ脚より体の前傾を早くすることが今日わかった。そのき っか
けは反対足のハードリングによってである。
12月4日：ジ ョックlOOOM，体操，柔軟体操，背筋，腹筋， ジャンプ（床の上，マッ ト
の上で軽くまたは強く），踏切，ハードJレのまたぎ越し， ボールにとびっく運動，ハード
ル数歩助走でまたぎ越す， 12M助走で全刀疾走で越える×各10,40M全力× 5，マット，
ハードルはまだ三歩前くらいで体が立っている。前傾し，右脚つく前に体がハードルの
上にかぶ、さっていなければならとよし、。スピードついて来ているので，そのまままたぎ越す
練習をする ζ と。
12月5日：休養
12月6日： ジョ ック 300M，マ ットワ ークと柔軟体操，緩走より全力疾走 300M位，も
もあげ×20, 腹筋，アームM，全力疾走 200M位， 走高跳び分折運動，バスケット ボール
30分，走るのが少なかったよう である。体の調子はよL、。
12月7日： バスケットボール（男子とやっ たのでスピー ドも量も多かった。）
12月8日：バスケッ トボール （昼休みに）
バスケットボール20分，走高跳び 1M20×6, 1 M30×3 
走巾跳（ マッ ト上の三段跳も含む） ，ノfレーボール2扮
ただ時聞を潰した という感んじ。頭痛と肩痛あり。
12月9日：休養
12月10日： 卓球3扮 ，ジ ョックlOOOM，体操， ZOOM×2 （全力） , 60M×3 （全力）
走高跳ぴ分折運動， ももあげ20, ナワトビ 100回， 2重とぴ25回，テニス 10
分位，ハードル× 6，昨夜 1時間しかねず，具合悪い。
12月11日：バスケッ トボール3扮 ，緩走lOOOM，体操，60M×4（全力 ）
もう少し機敏伝動作が必要に思う。
12月12日：バスケットボーJレ1紛 ，卓球60分
12月13日：休養
12月14日： 午前中体操とリズム，午後ノ〈スケッ トボールの授業
ジョックlOOOM，体操，ももあげ20, うさぎとぴ，ダンス30:5ま
12月15日：バスケットボール10分，ナワトビ 500回， 2重とぴ40回，も もあげ20回，60M
×5 （全力），ハードJレ2台×20, 暇をみつけていつもナワ トビすること。
12月16日：午後体操の授業
12月17日：休養
12月18日： ジョック1OOOM，体操，バスケットボールでフォ ロー練習1吋？，ナワ トゼ500
回， 2重跳ぴ50回，片足とぴ各 100回， 200 M×2 （全力） , 30M×7 （全
力） ，バスケッ トボール， ももあげ20,全屈ジャンプ10回，
12月19日 ：バスケッ トボーJレフォロー練習，ナワ トビ 500回， 2重とぴ 100回， 片足と
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ぴ各 100回， 60M×3（全力）
12月20日：ジョック 600M，体操，緩走 400M，フォロー練習，緩走より全力へ250M
×2, 30M×5 （全力），ナワトビ 200, 2重とび50，片足とぴ各 100
ジョック 600Mで筋痛あり止めた。疲労残っている。
12月21日：ジョックlOOOM，体操，卓球 2時間（つま先のみ使ってやる。
12月22日：体操とマット運動のみ
12月2担～26日まで一一ダンス集中講義 10時～ 5時まで
12月27日：ジョックIOOOM，体操，緩走 ZOOM×2, 60M×4 （全力），ナワトビ 500,
2重とぴ2忌片足とぴ各 100，柔軟体操，ハードルフォーム，マット運動，
片足大ジャンプ60M，緩走 250M，ハードル 2台抜足， 2台× 5，バスケッ
トボール 5分
12月28日：ジョックIOOOM，体操，緩走 250×2, 30M×6 （全力），うさぎとぴ60M,
片足とび各 100M，緩走 250×2
12月29日：卓球4扮
12月30日：休養
1 2.月31日：雪上走 lOOM×5，ナワトビ 100, 2重とぴ10，片足とび各 100
1月 1日：バスケット30分，ナワトビ 300, 2重とぴlO，ジョックlOOOM，体操， 250
M×4, 60M×5 （全力），柔軟体操，ハードル 2台抜足， 2台× 8
寒くてスピード出ず，ハードルもとび上りがっかりした。
1月2日：バスケット 5分，ジョックlOOOM，体操，すワトビ 500，片足各 100，全屈
ジャンプ15，ももあげ 100, ももあげ60M, 60M×3 （全力） 30M全力
筋肉いたむ。硬い板の上なので骨までひぴく。
1月3日：卓球 2時間，スタートダッシュ 30M×4, うさぎとぴ30M×3，全屈ジャン
プ20, アームM50, 片足とび各50
1月4日：ジョックIOOOM，体操，ナワトビ 20O，片足 100，つま立ち全屈して立つ70,
全屈し立つ50，足のふり 上げ前後各10，ももあげ20，緩走と全力 800×2, 
バスケット 5分，マットワーク，柔軟体操，走高跳ぴ， lM, lMlO, lM 
20, 1 M30各 5, 1M20でフォーム練習× 5，バレーボールパス 30分，
1月5日：休養
1月6日：・ジョックIOOOM，体操，ナワトピ 500, 2重とぴ50，片足とぴ各 100，柔軟
体操，マットワーク，胸までジャンプ50，うさぎとひ130M，全屈ジャンプ30
M, 250 M緩走より全力× 3, 30M×3 （全刀）
1月7日：ジョックlOOOM，体操，ナワトビ 500, 2重とび6α 片足各 150, うさぎと
ぴ60M，全屈ジャンプ30M，腕立伏せ20, 60M×2 （全力） , 30M全力，ハ
ードル 2台抜足， 2台×15, ハードル調子わるい。
47 
1月8日：ジョックlOOOM，体操，緩走 400M，ナワトピ 30O，片足とぴ各50, 2重と
び20，マットワーク，柔軟体操，胸までジャンプ70, 250 M全力，走高跳ぴ
lM×3, 50cm×5フォーム練習
1月9日 ：休養
1月10日：バスケットボー Jレ10分，ナワトビ 250, 2重とぴ20, 片足各7忌
1月11日：カゼ
1月12日：ナワトビ 500，ジョック 600M，体操，緩走 400M×2, 30M×5 （全力）
マットワークラ柔軟体操，マット上で片足とび各50, うさぎとぴ60M, もも
あげ5o, 2重とぴ 116，片足とぴ各50
1月13日：ジョック 600M，体操， ももあげ50，体具合悪く休む。
1月14日：ジョックlOOOM，体操，バスケット 5分3 ナワトビ 200，片足各50, 2重と
び10，マットワーク，柔軟体操， 30M×2（全万） , 30M全万続けて 2階ま
で昇る× 3, 40M全力× 5，走巾跳ぴ踏切り 20，暖かく走力続いた。
1月15日：ジョックlOOOM，体操3 ナワトビヲ 2重とぴ30，軽く両足とぴ，マットワー
ク，柔軟体操， 30M×2 （全力） , 30M全力階段上る× 4,40M×7 （全力），
暖かでいくら走っても疲れない。
1月16日：休養
1月17日 ：ジョックlOOOM，体操，緩走 350M×2，ナワトビ 500, 2重とぴ30，片足
とぴ各 10O，柔軟，腹筋，マット運動， 30M全力階段上る× 5，走高跳び 1
M lζてフォーム練習， 1 M20×6特に抜足気をつけて， lM×3, 1M20× 
ムハードル抜足， 30M×3 （全力）
振り上げ足を前につつ込むとよくぬける。抜足がうまく伝ったようだ。
1月18日：ジョック1OOOM，体操（以後同じW-up），緩走 300M×2，柔軟体操，腹
筋3 マット運動， 30 M全力階段のぼる× 5,30M全力，緩走 300M, うさぎ
とぴ60M，全屈ジャンプ30M，胸までジャンプ50，片足とぴ lOOM，エキス
パンダ一少し，幻燈で他人のフォーム見て研究す3扮。スピード出てきた。
明日は編入試験で午前中に行う。寒いのでよく準備運動をする。高跳の踏切
と抜足の練習
1月19日： W-up, 300M，マット運動，腹筋3 アームM，柔軟体操，ひざ屈伸50，も
もあげ各20，振りあげ前後横各1α うさぎとび30M，片足とび30M，ハード
ル抜足， 2台× 4，走高跳 1MIOでフォーム練習
1月20日：休養
1月21日： W-up，緩走 300M×3, 30M×5 （全力），卓球 1時間半，アームM50×
4 
1月22日： W-up，緩走 300M，緩走から全力 200M×2，柔軟体操3 腹筋20,30M× 
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7 （全力）
1月23日：休養
1月24日：W-up，ナワトビ， ももあげ各20，胸までジャンプ50,30 M×3 （全力）
1月25日： W up，ナワトビ 200, 2重とび70，ももあげ各20，ふりあげ前後横10，ア
ームM50×4，緩走 200M×2，背筋50，ハードルフォーム， 250M×2 
（全力） , 30 M×7 （全力），バスケ ットボール1扮（ジ ャンプ多く）う さ
ぎとぴ l0 O，ハードル 2台抜足‘インタ ーパル 3歩× 10，はじめ調子出ず，
7本目から 3本位はとても前傾よくスムースにいった。
1月26日： W-up，ナワトビ， 2重とび50と200，緩走 250M×2,30M×3 （全力）
マット運動，胸までジャンプ60
1月27日： W-up，マット運動，柔軟体操，ナワトビ 400, 2重とぴ30，片足とぴ50,
アームM50×4, 250 M×2 （全力） , 30M× 5 （全力） ，巾踏切× 5，ハ
一 ドル抜足， 2台× 7
1月28日：休養
1月29日： W -up，アームM50×4, 300 M×2' ももあげ20，振上げ前後横1o, 30M 
×8 （全力），ハードJレ抜足×5，走高跳 1M20で×5, 1 M3Sで×5, 1 
MIO～15位で10，ハードル 2台× 5，走刀ついた。 モーシ ョン大きい方がよ
い。大きく早く。ももをあげる。前半ゆるく中間より全力とす。走高跳は抜
足が少しうまくなったが，やはり踏切がわるい。 SOMHは第一台自のハード
ル前の歩巾ののぴがとfくなった。少しういているよ うだが，スピードにはた
いした変 りなし、。ただ，ハードル前lζ腫をつく難点、がある。
1月30日：W-up，緩走 200M×2,60M×3 （全力 ）， ハードル× 20，抜足，またぐ
練習，アームM50×4, ももあげ20
1月31日：江口基本ダンス l～6まで 2回その他で 1時間，30M×7（全力）， パスケ
ットボールでジャンプ練習 5
以上， 冬期練習の前期として行なった。 32年前後の日本の考え万では， 一年間を三つに
分けており ＇( l）冬期練習，（2）シーズン前の練習，（3）試合シーズンの練習，としていた。当
時は，それまでの日本の選手は，冬期練習にかけ る日数があまりに少とよすぎるといわれて
いた。その点は， 雪国にいる選手は止むを得ず室内の練習に早く切りかえ，それに伴って
シーズンの動き とは違った運動をせざるを得ないこと にとrり，それがかえってよかったよ
うである。冬期練習を， 11月半ばから 4月終 りまでとし， 試合期を5月から 9月までと，
二期lと分ける考え方も出てきていた。練習のやり方は， 11月～12月の冬期練習の初期と，
調子の上りかけた 1月～ 3月までの聞では， 当然変ってくるはずである。筆者が陸上競技
を始めた昭和28年頃の冬期練習の考え万を調べてみると， （1）冬期練習に入る前K，自分の
欠陥を知り，それを補う 意味でやる。（2）その人の機能をつくりあげる。 （3）呼吸器管を強く
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する。（4）やりすぎて疲れと工いようにする。などがあげられており，機能については，技術，
戦術，闘志，体のコンディションの集合体といっている。闘志は体力から来る もので，戦
術は相手により立てられる。一番問題なのは技術であり，日本は技術の研究が足りないし，
コンディションについてもはっきりしていないと述べられている。それぞれにふさわしい
体をつくることと基礎をつくる乙とを目標としなければならないということもいわれてい
た。しかし，外国選手のフォームを見る機会もあり，タイミングのちがいと力の違いを見，
それは 3 鉄亜鈴や重量あげで練習している乙とがよいのではとよいかとか，冬期聞にバスケ
ットボールをよくやり，巧技をとり入れ，懸垂や腹筋のような体操を一年中やっている乙
とがよいのではなし、かなど漠然と述べられ，それらに対するはっきりした裏づけはなかっ
た。冬の練習次第でその年の成績が決まり，機能を作ったものが勝つ。コンディションも
技術もその重点は機能にあるといわれていた。技術の重要性を述べても，その技術を高め
るための，それにふさわしい体をつくることであるということを述べたにしても，そのた
めの具体的な方法は勿論， その裏づけ となる理論もまだはっきり打ち出されていなかった。
3咋には，急激なソ連の進歩l乙伴ない，陸上競技の力をつける基礎的なものが伝えられ，
その頃金原氏は， 「体力を漠然と考えていたのでは充分に力がつかないので，体力を組織
的に分折して，それにふさわしい資質を確実に作るような綿密伝プラ ンを組まなければな
らない。また，力のつく練習と共K，精神的なゆとりをもたねばシーズンになってから，
本当にハリのあるものが出てこない。」と述べている。そして，体力の全面的な向上とい
うことが云われ，ソ連やアメリカの文献から，下記のよう な分折が成さ れるようにとEった。
そして，それぞれの説明として，筋力をつけとEいとス ピードが増さ とtt'o従って筋力をも
スピード（敏捷性） ち， 更にスピードをつけなければならなし、。持久力
筋力 については， 長距離のよ うに酸素の摂取量の多い体
持久性 であると同時K，長く続けられる体であること，中
体力｛瞬発力 距離は酸素を取り入れ排除しながら持っていく体で
柔軟性
器用さ
精神力
あること，短距離のようにラストスパー トだけ必要
な体であること，投てきのように心臓・肺臓の問題
でなく，部分組織の毛細管がたくさん増し 3 その部
分の疲労を排除するようとE体である乙 とえよど，持久力を養うこ とでも，それぞれの種目lと
より異なる。瞬発刀の問題は，ス ピードと筋力であり，柔軟性があればモーションが大き
くなるし 3 器用さがあればノてランス よく，コ ーデネーショ ンがうまいという乙とになる。
動きが非常に器用で，緊張 ・弛緩が うまく，配合がう まいとい う乙とが大切であ る。精神
力については，ソ連では強調されており，精神力が高い状態において行われたトレーニン
グは一番効果があがり，筋の収縮の度合は精神力如何で大差が出るなどが述べられている。
具体的な練習の万法として，短距離のスピー ド養成という観点からは， 補強運動の方法と
実際走って養成する方法と二つあり， 最大努力で走らねばL、けないとされ，補強運動とし
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ても，スピーディに足をあげるなどの必要性を感じさせた。 跳躍とよどでは， バランスを考
えフォーム を作 りあげねばとEらず，それと共lζ持久性を合わせてやるよう K指導された。
日本人は爆発的なものが足りないので立三段，立巾跳をやり， 敏捷性lζ役立つのでパスケ
ットボールをとり入れるとよいとか，走高跳のように大きとf瞬発力を養わねばならない種
目では，ナワトビも二固まわしをやらねばとEらとEいし， 片足と びも必要で、ある といわれた。
また 3 柔軟体操 も必要で3 特lζ後屈運動を入れ，他の面では動きの中で養うとよく， 高い
ももあげをし最大限lζ上げ， 最高度の動きをするな どもよいとされ3 精神力については，
ソ連でいわれていたように，試合で養われるものであるとい う考え方がとり入れられてい
たようであり，その他l乙，自分l乙必要な資料を集めたり， 遊び事を克服する気持，考える
時聞をもっとfども大切で，自分にどんな事が必要かを考え勉強する意欲が大切であるとい
うこともいわれていた。練習日数も，強い刺激を与えなければ発達し〈ょいとい うことで，
週 5日以上やるべきで， 二時間位かけて最初の30分は柔軟体操伝ど入念にやる。朝の体操
も必要であり，これは一年中やらねばな ら伝い。夜は入浴後に柔軟体操をやる程度でよい
など述べられている。更に32'年にはう専門種目に必要な能力を高度に養成するための基盤
をつくるべく，全面的体力の向上をはかる。体力を構成する要素である，スピード・ 筋力 ・
持久力 ・瞬発力 ・敏捷性・柔軟性 ・器用性・ 精神力必どに着目し，それぞれが有効に育成
されうる練習内容を工夫して，多角的なトレーニングをする必要がある。専門種目に特lζ
必要な体力の要素と身体の部位に着目し 3 それぞれが充分に養われるような練習内容を工
夫する必要がある。練習の内容としては，補強運動の重要性が圧到的に大きく，ただ多量
に練習しただけでは充分に効果があげられず， 練習の目的にか仕った補強運動を選んだり，
工夫したりすると同時K，同じ運動も目的により練習を変えて行う必要がある。他のスポ
ーツを大巾に活用するとよいが，それらが体刀の要素のいずれの養成，またはいかとfる身
体部位の強化に役立つかを検討し，練習目的を有効に達成でき るような練習法を工夫する
ことが大切である。またフォームの改善をはかるには，内容を工夫して根気づよく分習法
全習法を組み合わせてやるべきである。スケジ ュールは， 12月～ 3月までとし， 2月中旬
までは体力養成中心の時期として，補強運動や他のスポーッを大巾に活用する。それ以後
は， 技術のための補助運動や専門種目それ自身による練習の比重をより重くする。なお，
インターパル・ト レー ニングは，近代練習の中核であるので工夫してとり入れるようなど
述べられており，これらの理論を背景lζ筆者の31年の冬期練習を見てみると 3 おおよそ，
発展し理論づけられた32年の冬期練習内容に合った ものであることがわかる。全面的体力
づくりとしてのナワトビ，片足とぴ3 うさぎとび，大ジ ャンプ， そしてバスケットボール
卓球（爪先のみを使う わロングジョック，マットワ ーク， 柔軟体操，腹筋，腕立伏せとよ
どの運動が豊富にあり，朝夕も必らず決めた運動を実行し，昼休みなどの空時聞にも， バ
スケッ トボールやナワ トどなどを入れ，いろいろな手段をも って運動の習慣化を考えてい
たようである。スピード・筋力 ・持久力 ・瞬発刀 ・敏捷性を養うべく，短かい距離の全力
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走， 250M～300 Mの全力走（体育館内なので，スピードを出したり ゆるめたりになってし
まうが，気持としては継続的にスピードをあげているつもりで走っていた。ややインター
パル的であったかもしれない。 ），バスケットボールの連続フォーロ ー，ハー ドルの全力
走，全力走よりの階段のぼり，走高跳など専門のト レーニングも含まれており，特に専門
の走高跳に必要と思われる脚筋刀と爆発的な刀を産tJための二固まわしのナワトビや片足
とぴ， 連続大ジャンプ（動きのあるものとその場の もの ），連続フ ォローなど跳躍のため
の体力の要素と身体の部位に着目 して成されている僚である。また， 他のスポーツもとり
入れ，つま先立ちで行なう卓球， 走と跳の動きにつないで行なうバスケットボールや時折
行伝うリズム運動（リラックスに役立つ）など多くと り入れている。フォームの分折 も冬
期練習に入る前に研究し，欠点を補なうための補助運動を作りあげ， 分習法・全習法を折
りまぜてやっているようである。 12月～ 2月中旬までの練習は，体力養成中心の時期であ
り， 筆者の 2月の トレーニングは， 前期l乙比してやや鰻走の距離と本数が増し，ハー ドル
走の本数が増し，スタートダッシュが入り 3 走ることが多く入るため呼吸が苦しいと記さ
れている。 2月の後半に走ることが多くなっているのは， 3月lζ入 り全国の一線選手の合
宿があり，それに参加するための準備もあったようである。冬期聞につけた全ゆる力と技
術がヲ試合l乙向けて有機的lζ働きうるようにもっていかねばならないのが 3月以降の， 準
備期後半の トレーニ ングであり仕上げ期といわれる。この期間の筆者の練習内容は下記の
とおりである。
3月 1日～ 2日：車中
3月3日 ：ジョ ック 400M，体操，緩走 400M，体操，穣走 250M，柔軟体操（機敏性
をつける柔軟 ）， 壁支持振 りあげ早く腰を入れる，壁支持抜足 （後足伸ばし
て抜足を もってくる ）などハードルの補強，緩走 250M，ハードル抜足，150
M（緩走～全力～緩走）× 8'リズム運動，以上ハードル組で
次跳躍組で，踏切足をまげノTッと体をのばす（足に全体重をかける ）
『精神力が肉体lζ及ぼす影響の大佐ること』 ファイトグ
3月4日：ジョック 800M，体操，緩走 400M，柔軟体操， 抜足と振り あげ（ 壁支持）
150 M×2 （スパイク），ハー ドル4台× 2( 5歩 ）4台× 6，以上80H
跳躍組で，とんで振りあげ， 40秒ももあげ， 180M （緩走～全力）
3月 5日 ：体育館で，ジョックより緩走1500M位（よ乙 とぴ， ももあげ，両足とびなど
入れて ），徒手体操， 柔軟体操，腹筋種 ，々 馬とび，倒立，腕立伏せ，バス
ケッ トボール， 緩走 800M
3月6日： ジョック 400M，体操，ハー ドルのフォ ームで柔軟体操など種々，緩走
午後の練習，ジョック 800M，体操（ 柔軟も含む）， 緩走 400M，ハー ドル
抜足（20分 ）6台× 6, 6台 （5歩で） ×3, 150M（途中でスピー ドアッ
プ）×2,
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3月7日：柔軟体操，ジョックから緩走して土手を大きく腕ふりのぼる，
跳躍組で土手のももあげ20M位× 5，うさぎとぴでのぼる× 3，利足でのぼ
る× 5，ホッピング× 3
午後の練習，ジョック1600M，柔軟体操，緩走 SOOM, 150 M×2，ハード
ル抜足30分， 7台（全力）， 7台目越えられなかったが， 5台目まで岩本さ
ん（当時の日本記録保持者 ）にぴったりついてゆけた。相手も人位ら自分も
人，他人民勝つためには，まず己lζ勝て。帰えってからの練習以外の運動を
やる。
7時起床，第一・第二体操，ジョック SOOM, もも あげ 10O，抜足 100，腕
立伏せ10，アームM 100 
昼休み，踏切ってジャンプ，抜足・ハード Jレの抜足各10O，ナワトビ 500,
夜，ハードルアームM 10 O，腹筋3α 足首 20O，マッサージ10分，腕立伏せ
10 以上実行すること。
3月8日～ 9日： 車中
3月10日： ジョックより緩走lOOOM，体操， 援走～全力～ももあげ～緩走 600M,40M 
×2 （全力）， ももあげ全力× 3，緩走 300M，緩走～全力 300M×2' も
もあげ30M×4，緩走
今日は辛らかった。目まいや吐気あり。精神力で勝て。
3月11日： バスケッ トボール15分， ハードJレ抜足 100，またぎハードル× 5
3月12日： ジョック1200M，体操， 30 M×10（全力 ），ハードル抜足40，またぎハー ド
ル× 15，高跳抜足5，ナワ トビ二重×15，フォロー1扮
3月13日：朝夜の運動のみ
3月14日：ジョ ックlOOOM，体操，ハー ドルアクション 5,30 M×10（全力），ハード
ル2台抜足 100，またぎハード Jレ1o, 2台（ 5歩） ×7
午前中にダンス基本運動レコー ド4枚，バスケットボール10分 緩走から踏
切り 5分，夜の運動後発熱
3月15日 ：バスケッ トボールと卓球，関節のあちこち痛く，筋痛もあちこちにある。
3月16日：バスケットボール（ ショッ トとフ ォロ ）ー25分，バトミン トン ・卓球少し，
ジョック1OOOM，体操，片ひざ支持屈伸50，ふりあげなど・， 40 M×1 0 （全力〕，
柔軟体操，ハードル抜足 100, 2台× 10，またぎハー ドル× 5,
あまり調子よ くない。
3月17日： ジョックlOOOM，体操，片ひざ支持屈伸40，ふりあげ，ホ ッピング30M×6,
40M×5 （全力） , 60 M×2 （全力），ハードル抜足50，またぎハードル15,
2台× 11，調子よくないので止めた。
3月18日：バスケットボール10分，ジョックlOOOM，体操， 300M, 60×2 （全力） ，
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緩走30M十全力30M×2，マットワーク ，柔軟体操，腹筋，ゴムとぴ20分，
左足アキレスいたむ。
3月19日：卓球 1時間
3月20日：バスケットボール20)ま
3月21日：ジョックから緩走 800M，体操，柔軟体操， 500M十ジョ ック十 500M, 5 
分休み， ももあげ，片足とぴ， 500M 
インターパJレではとrく，ただめちゃくちゃ走る。男子のぺースについて走っ
た。
3月22日：午前 2時間，午後2時間の合宿練習
3月23日：上に同じ
3月24日：午前 1時間50分屋内にて
3月25日：休養
3月26日：休養
3月27日：ジョック1200M，体操，柔軟体操，腹筋40，ももあげ 100, 30×1 0（全力），
走高跳 1M20×l o,1 M35×5，最後の数本よく上った。両腕使って膝伸ば
し上昇する。ハードJレ抜足 2台× 5，抜足20
3月28日：ジ ョック 400 M，緩走 300M，体操，柔軟，ダンス30分，スタ ー トダッシュ
×5，足がふらつき， 調子悪くスピードにのらない。パトミントン10分
3月29日：ジョックから緩走1OOOM，体操， 50M×13（全力 ）調子悪く動かない。
スタートダッシュ 15, ももあげ 300（すごく早く） ＇ジャ ンプ力をつける乙
ととももあげ必要。
3月30日：ジョック ZOOM, 400M, 600 M，体操，補助運動，40M×5（全力 ）案外
調子よい。 ももあげ 20O，ハー ドル抜足20, またぎハードル20, 高く跳ぶ20,
北海道としては， 3月初めに屋外iζて，しかもスパイクをつけて走ることはできないが，
合宿にぶつかり 3月の練習の初めは，全面的体力づくり も入れながらも， ハー ドル全力走
なども行なったわけであるが，急にそのような練習に入ったので，やはり追いつけとfかっ
た。心肺機能が思わし くとtかったのか，とても苦しかっ たのを覚えているが，外気にふれ
て走っていなかった乙とと運動の質が急に変ったことが原悶であろう。この 1ヶ月間の練
習を見る と，合宿のあとはり切ってや りすぎ，過労となっているものをそのまま続けてい
るように見受けられる。この時期は，技術のための補助運動や専門種目の練習を多くする
ように云われていたが， 上述の如く全力走の本数が増し，スタ ー トダッシュョハー ドル走
えよどの本数 も増している。走高跳ひ。の跳躍練習の回数は少ないようである。多くの場合，
一人で練習をしていたので3 用具を出せと工かったことも理由の一つである。
以上， 31年冬期練習をその前後の理論を もとに述べたが， その頃の日本の練習としては
よく配慮された内容のよ うである。 ζれらを現在の生理学 ・心理学の両面から分折してみ
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たい。運動のフォルム，運動のやり万については，南部氏の時代も筆者の時代も変りがな
いように思われるが，意義あるやり方とその手順のようとZものは， 運動生理学の発展と共
に変っていると思われる。準備期におけるトレーニングのねらいは，金原氏によれば，
( 1）体力を全面的にも，専門的にも充分に高める。一般に，前半は全面的体力づくりに，
後半は専門的体力づくりに重点をおく。全面的体刀づくりは，専門的体力を高度l乙高
める基礎である。
（到来シーズンの試合に使おうとする技術の基礎と必るものを徹底して定着させる乙とを
ねらいとする。前半では要素的な技術に，後半ではまとめ上げる技術に重点をおく。
と云われている。全面的体力づくりの基本的要素は，筋力，スピード，持久力， 調整力で
あるが，筋力は，筋線維の数と大きさによりきまるわけで，同時にできるだけ多く の筋を
使う能力が必要である。小さ とよ筋でもその筋線維を有効に使 う能力がある場合には大き な
筋力を出し得る。筋力を増大させる方法は， overload，過負荷法が一番ょいとされてい
る。次第に抵抗を増しながら，しかも運動の質を落すことなく段階的l乙筋力を高めていく。
身についた筋力は， トレーニングをしとよいと低下するので，全シーズン通して全ゆる万法
で行なう必要のあるものである。跳躍運動には power が大切であるが，筋力と関係があ
り，瞬間的に，短時聞になし得る仕事の量をいう。一般に筋力が優れていれば，当然筋持久
力も高くなる。 準備期におけるアメ リカの トレーニングは，ウエイト トレーニ ングの重点
を専門的な内容にし，自分の種目に役立つようとZ筋力づくりをすべきであるといわれてお
り，ソ連では，筋力は，各種目の運動の形式と厳格に一致させて発達させる必要があると
いわれている。従って筋力に も一般的筋力と専門的筋力があるわけで，跳躍では最大限のパ
ワーを必要とするが，そのための トレーニングの万法として，筋肉を素早く収縮さ叶， 専
門とする技術を体得して筋力を高めていく万法がある。従って overlo ad のかけ方も，
ただ単に筋の絶対量を増そうとするのではなく， 効果的に専門の技術を遂行できるところ
まで筋力を高め，更にまた筋力と相まって技術 も伸ばされていくことであろう。スピード
については， トレ ーニングをして もほとんど発達しないと もいわれている。しかし， 筋力，
パワ ーを増し，刺激と反応を構成している中枢性調整機序を トレーニングし，鋭敏な感覚
を養い， 運動をおこす前の準備状態の緊張を増大さ せること，また，運動lζ対する抵抗を
減少させるこ となど方法もあり，これらは敏速に運動を行伝うための要素であり，これを
もって多角的な トレーニングを組むことによりスピー ドを高めていく乙とができるであろ
う。持久刀は，全ゆる形でスポーツにと って大切な要素である。刀を発生させるために，
筋線維はA, T. Pの化学的分解から生ずるエネJレギーを使う。従って筋の収縮を持続す
るための能力はその再合成が早くとよければなら ない。そのためには酸素が必要であ り，あ
まりに激しい筋活動により血液の供給が不十分伝場合には，乳酸がたまり筋の働きがにぶ
くとEる。つまり無酸素の活動とな り， 筋痛がおこる。 トレーニングする乙 とにより，これ
らに耐えて運動ができるようになる。つまり疲労に抵抗する刀が身につくわけで，その抵
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抗力が強ければ強いほど運動を長く続けられるわけであり 2 量と質の高いトレーニングに
耐えられることになる。次に調整刀についてみると，スポーッの高い水準での運動遂行の
ための体の全般的なコントロールといった意味を含めて云われているようである。乙れは，
神経支配の良否であり，運動単位の分化がよく成され，運動中枢の総合作用が円滑に行わ
れるか否かでその良し悪しがわかるわけで，そのトレーニングの原則として，松井氏は，
単純なものから複雑なものへと系統的K，両方向性のあるものは左右行なう。不得意な運
動を多く行う， リズミカルに行う，必要以上の刀を使わないで円滑に行うとZどをあげてい
る。以上の点を考慮し，体刀の基本的要素である筋力，スピード 3 持久力，調整力を，前
期は全面的位体力づくりとして，後期は専門的な体力づくりとして養い，高めていくこと
であろう。次には，シーズン中において必要となる技術の基礎となるものを身Kつけるこ
とであるが，技術の基礎となるのは体力であり，身についた筋力は，それぞれの専門の種
目に使われるものでなければいけないと乙ろから，筋力トレーニングも技術を考え合わせ
た上で，体の部位lζ着目して進められねばならない。最近，筋力トレーニングが重視され，
技術トレーニングがおろそかになる傾向もあるが，このことに片寄らず，同時に高められ
ていくべきであろう。技術のトレーニングでは，その技術を全体としてとらえ，そしてそ
れらを分折し，技術の最も大切伝部分をとらえ，全ゆる角度から技術を高めていく工夫が
必要である。技術はパターンはあるが，そのパターンにはまる乙とではなく，自分で作り
あげていくものである。従って， 「乙つ」とか「かん」といわれるのであるが，進め方は，
スポーツトレーニングの基本原則である全面性，意識性，漸進性，反復性，個別性などを
もって行う方がよい。
次に心理的なものをみると，スポーッにおける動機づけは，選手がもっている欲求と意
欲を一つの目的に向けて集中させることである。筆者の場合は，指導者に恵まれ，僅かとf
経験年数で日本選手権をとるまでの選手に飛躍していた。選手自身も，練習内容の日誌の
部分に見られるように，目的に向けて集中していた。勿論，心理的伝壁はあり，自分が日
本選手権をとることができるなどと考えなかったので，コーチにやれるといわれでも，心
理的抑制があり，試合では萎縮していたが，優勝した途端に心理的な壁が破れ， もう全国
大会は怖くとEくなり，一気に一線級の選手として活躍しはじめたのである。また，苦痛に
耐えてトレーニングを続けねばならないわけであるが，この知覚神経lとより受容される苦
痛 L 連続的な苦痛に耐えているうちにその壁を破ることができ，苦しみが喜びにまでも
変るようになるのである。 このようとfストレスに耐える能力がなければ， 高いレベルでの
活躍は望めない。
E ま と め
本学陸上部生も日夜練習に励んでおり，そのトレーニングの強度からみてもまだまだ伸
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ぴる可能性をもっていると思われるが，準備期の トレーニングに入るにあたり， 40年前の
南部氏のトレーニング，そして前回の山田選手のトレーニング，そして筆者のトレーニン
グを検討し，指導lと役立てたいと考えすすめてみた。 31年当時の冬期練習の考え方として
は，体力を分折し，それにふさわしい資質を確実に作るようなプランを組む乙とがし、われ
ていた。筋力がないとスピードが増さない，それぞれの種目に必要な持久力があること，
瞬発力は，スピードと筋力に関係がある， 柔軟性は可動領域が大きくとrるので必要である，
器用さによりバランス，コーデネーションがうまくいく，そして精神力が高い状態にある
時のトレーニングは効果大であるなど述べられているが，力学的・生理学的 ・心理学的l乙
解明されていとEかった。
32年になり，冬のトレーニングについての形ができ上って来た。 しかし，現在のように
力学・生理学により進められてはいなかったのである。専門種目の力を高めるためにも全
面的体力の向上をはかるべきとし，多角的トレーニングをすすめている。また， 他の種目
も多く とり入れ，調整刀を高めるとし，補強運動は重要であるが，練習の目的にかえfった
ものでなくてはなら伝いとしている。またインターバルトレーニングの効用を述べている。
現在の考え方としては，全面的にも専門的にも体力をたかめることと技術の基礎と なる
ものをしっかり身iとつける乙とといわれる。力学的にも，生理学的に も，心理学的にも，
研究はどんどん進められ，選手は心しろそれを消化しきれないでいる状態ではないだろう
か。南部氏の4併手前のトレーニングの中に猪飼氏の理論があるといわれたが，筆者が何ん
の理論もと工かった当時にやっていたトレーニング内容は，現在そのまま適用しでも， 運動
の方法さえ間違わなければ実施できる。運動は， 紙面に記入してしまうと流れがわからな
くなる。トレ ーニングの良し悪しは運動その ものではなく，どのようにしてやったか，過
負荷はどの位か， 運動と運動のつなぎ方はどう とEのかが大事である。筋の収縮の度合は，
精神力如何で大差でるといわれるところから も， トレーニングの組み立ても運動の内容 も，
自分が自分の技術や体力を分折し，そこから是非必要であると感じた運動を組み立ててい
くべきであろう。南部氏の例も，筆者自身の例も，未だ確固た るト レーニング論がたfい時
のトレーニ ング例であるが，現在行われている内容に比しパーベルを使った トレーニング
がないが，他の運動内容に特別違ったものはない。むしろノマヮ ーづくりでは優れたトレー
ニング方法を工夫していたように思われる。補強運動が紋切型ではなく継続的で，そして
その組合わせが合理的か否か，求める目的に合致したものであるか否かにより， トレーニ
ング万法の良し悪しは決まる。これだけ理論的にも解明されたト レーニングの万法があ り，
かなりくわしくその具体的実施内容にまで到っているにもかかわ らず，短距離は15前前に
12" 0の白本新があり，走高跳ぴは 1M65であり，現在の日本新は11"7で健在なのは只一人，
走高跳ぴは背面跳びにより記録は伸びているが，総体的には大差はなし、。現在の道内の選
手l乙至っては， 本州方面と格段の聞きが生じている。やる気をもってや りさえすれば良い
結果はみえているように思われる。
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陸上競技の練習は，現在，自己の もっている刀をフルに発揮させるため調子を整え，フ
ォームを矯正することと，自己のもっている力をより以上に培ってゆく鍛練的な練習であ
ろう。そして，陸上競技は，力とスピードが重要視される。筋力がとよければ，ス ピー ドは
生きてこない。つまり， トレーニングで筋線維が太くなる乙とで，筋蛋白質， グリコーゲ
ン， クレアチン燐酸など筋収縮のエネルギー源となる物質もふえるので筋刀がたかま る。
エネルギー源が多いということはスピードにつながるので筋力とスピードは関係深い。跳
躍などのようにノマワ ーの最 も必要伝ものは，力（筋力） とスピー ド（筋収縮の速さ）を高
める ζとが必要である。また，技術的には， リズムとカンも重要な要素なので，これらが
一度乱れるとなかなかとり戻せとよいので， それらを準備期 も通してつちかう ことであ り，不
合理なフォームを矯正することである。しかし，一個所なおすと却ってバランスが崩れる
とい うことがあるので，全体のバランスを保ちつつ， リズムの中iζ全筋肉を動かす調整刀
を身代つけねばならない。と 乙ろが試合でよい成績をあげるには， 身につけている体力や
技術のみでなく，精神的要因が重要である。精神刀とは，精神的エネルギーの活動のあら
われであり，行動力である。必要伝とき，必要な集中万を出せる乙とは，スポーツにとっ
て不可欠のことである。技術 トレーニングは進歩発展し，体格 もよ く条件 も整ったにもか
かわらず伸び悩みがあるのは， 競技に立ち向う姿勢にあるのではとよいかとコ ーチの闘で問
題視されるが， 6・3 ・3制にも 問題があり， 系統的な指導が成されず，中学 ・高校 ・大
学 ・実業団とど乙へ行っ ても，只苦しい練習のみさせられるということで，精神的に疲れ
るのではとCいか。競技者自身に も問題があり，いく ら力学的な計算をしても，成しうる体
力がとfければどんとE技術も身にっかえZいのであり， 必要な体力，必要な技術を求めての苦
しいトレーニングの積み重ねの中から， 動き のなめ らかさ 3 高い技術，そして運動の経済
化を身につけるようにするこ とである。刺激の少くない，単調な苦しい運動の多い準備期
のトレーニングを耐えて継続することにより，成功をもたらす強固な意志が育つであろ う。
トレーニングは， 心理一一生理的必要閣が大きな関係を もっているよ うである。
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